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Szanowni Uczniowie, Szanowni Czytelnicy!

Oddajemy w Wasze rece nasza gazetke szkolng zatytulowang ,,Zrozumiec lepiej siebie i innych”. Autorami

materiatéw zamieszczonych w periodyku sg uczniowie naszej szkoty. Na famach poruszajg wiele waznych

k srodkow Szkoty P j nr 2 w Pruszkowi : . . . . . : . s . .
Gazetka wydana ze Srodkow Szkoly Podstawowej nr 2 w Pruszkowie dla nich tematow, ktdre nie s3 moze bezposrednio zwigzane z przedmiotami, jakich ucza sie na co dzien

Opieka merytoryczna: Joanna Kaczanowska w murach szkoly, ale bardzo mocno dotyczg ich zycia w szkolnej spotecznosci.
Wspotpraca: Agnieszka Lipowska- Kuzba
Teksty: Uczniowie SP2 - . . e g . . : .

Rozumienie wlasnych emogiji, relacje z réwiesnikami i dorostymi, bycie akceptowanym i dostrzezonym

Opracowanie graficzne: Justyna Moscicka - to bardzo istotne dla mlodych ludzi aspekty. Dzieki swoim kolezankom i kolegom uczg si¢ umiejetnosci

Rysunki: Uczniowie SP2 spolecznych, budujg poczucie wlasnej wartosci, dostrzegaja swoje mocne strony. Ale tez dowiaduja sie, jak

Zdjecia i grafiki: materialy Szkoly, Pexels.com, Pixabay.com, Unsplash.com dbac o siebie, wystrzegac sie ryzykownych zachowan i radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Tym tematom po-
$wiecone zostaly artykuly w naszej gazetce, za posrednictwem ktorych uczniowie dzielg si¢ swojg wiedzg oraz
przezyciami. Dbanie o swdj dobrostan emocjonalny i dobre relacje miedzyludzkie to wazny element profilak-

tyczny mogacy ustrzec mtodych ludzi przed klopotami w przysztym zyciu.
Mamy nadzieje, ze ,,Zrozumiec siebie i innych” zainteresuje Czytelnikow, ktérzy docenig prace autorow
i zespotu redakcyjnego, dostrzega potencjatl, jaki tkwi w mlodych osobach, a moze tez zatrzymaja sie

przez chwile nad proponowanymi przez uczniéw tematami i wyciggna z nich osobista refleksje.

Marek Srebowaty
Dyrektor
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Emocje — czym sq i jak sobie z nimi radzi¢?

Wyraianie uczu¢ i emocji jest umiejetnoscig bardzo wazna, poniewaz umozliwia zrozumienie
samego siebie. Jezeli rozumiemy, co si¢ z nami i w nas na poziomie emocji dzieje, to potrafimy
tez w sposob adekwatny zrozumie¢ siebie i innych. Pamigtac trzeba, ze za emocje jestesmy odpowie-
dzialni sami. To my decydujemy, co zrobimy z wlasng emocja.

Jedna z definicji emocji méwi: ,,emocja to zlozony subiektywny proces psychiczny, ktéry moze by¢
wywolany przez bodzce Srodowiskowe i w ktérych towarzysza zmienne fizjologiczne, moze mie¢
zdolno$¢ motywowania organizmu do dzialania...”

W jednym z modeli mowi sie, AT i' o

ze na emocje skladaja sie: T iy (o Y LR — -
1. Ocena poznawcza ;
2. Objawy z ciala

3. Elementy motywacyjne — ST - = N

4. Ekspresja L ez ¥

5. Uczucia rtH o N S .
P ~ =3 ok

Umiejetnos$¢ nazywania, wyraza-
nia swoich uczu¢ i emocji powo- s — : = il
duje, ze wzrasta nasza inteligencja
emocjonalna. Aby zrozumie¢
emocje, nalezy je zauwazy¢, na-
zwad i wiedzieé, co z nimi zrobié.

Kazda emocja, jaka przezywamy,

jest dobrg emocja, informuje nas

o czyms dla nas waznym. Wyrézniamy pie¢ podstawowych emocji; SMUTEK, RADOSC, STRACH,
WSTRET, ZLOSC. Czasami wydaje si¢ nam, ze ztos¢ jest zta emocja. To nieprawda. Ztos¢ jest emo-
cja dla nas nieprzyjemna, ale potrzebna. Wazne jest, aby tg zlo$¢ szybko zauwazy¢ i wiedzie¢, co z nig
zrobi¢, jak odpowiednio zareagowa¢ w danej sytuacji. Nasze emocje czesto nie s3 w pelni wyrazane.
Zdarza sig, ze po prostu probujemy sie ich pozby¢ i w jakiejs formie z siebie wyrzuci¢. Czasami je
tlumimy. Najwazniejsze jest, aby umie¢ nasze emocje nazywac i w odpowiedni sposéb je wyrazac.
Wyrazanie emocji to zlozony i wielokierunkowy proces.

Jak wyraza¢ emocje:
1. Znajdz zrédlo.
2. Poczytaj o emocjach.
3. Nazwij, co czujesz.
4. Wyraz swojg emocje w sposob akceptowalny spotecznie.
Uczeri z kl. 8
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Smutek - z czym mi sig kojarzy?
- gdy dostane stabg oceng, a si¢ uczytem,

- gdy dostane uwage,

- gdy kto$ mnie obraza,

- gdy rodzice s3 na mnie Zli,

- gdy si¢ uczytem a dostatem jedynke,

- bycie samotnym,

- kiedy czujemy sie Zle i bezradnie.

Lek - z czym mi sie kojarzy?
- z lekiem przed $miercia,

- lek przed konsekwencjami,

- lek przed wyznaniem prawdy.

L i'lvn..« e

Strach - z czym mi sig kojarzy?

- gdy sie czegos boje,

- gdy czuje niepewnos¢,

- to bojazn przed innymi, ze Cie wy$mieja,

- strach przed pobiciem przez innych,

- strach przed rodzicami,

- przed Internetem,

- potworami,

- ciemnoscia,

- hejtem réwiesnikow,

- strach moze spowodowa¢ wszystko np. ludzie,
owady, pies, rodzice, szkota.

‘0
S

radoSe

Rados¢ - z czym mi sig kojarzy?

- u$miech,

- szczescie,

- spokdj,

- radosc to szczegdlne uczucie, ktére sprawia,
ze czujemy si¢ dobrze i bezpiecznie,

- zabawa,

- dobra ocena,

- prezent,

- spedzanie czasu z przyjacioimi,

- branie,

- milos¢,

- dobre wyniki w nauce.

Wstyd - z czym mi sig kojarzy?

- co$ co zrobiliémy ztego i niedobrego,

- gdy zrobilismy co$ stresujacego,

- gdy boimy si¢ pokaza¢ co$, co nas przeraza,

- to troche odmiana strachu,

- jakie$ rany lub blizny, jakie si¢ ma na swoim ciele,
i nie wygladaja one dobrze,

- gdy dostaniemy jakas zlg ocene.

Wistret — z czym mi sig kojarzy?
- obrzydzenie do drugiej osoby;,

- niepewnos¢ do drugiej osoby,

- z emocja smutku i ztosci, niepokoju.

Uczniowie z kl. 8
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Smutek

mutek to jedna z podstawowych emocji, Jest dla nas nieprzyjemny. Smutkowi towarzyszy poczucie krzyw-

dy, niezrozumienia, zalu, cierpienia czy melancholii. Jest to stan umystu. Pelni role biologiczng i ewo-
lucyjna. Jest to sygnal, ze co$ dzieje si¢ nie tak. Objawia si¢ przygnebieniem, ptaczem, brakiem motywacji,
izolowaniem si¢ od innych oraz obnizeniem nastroju. Smutek jest emocja, ktora przytrafia si¢ kazdemu bez
wzgledu na wiek, pozycje spoteczna. Krétkotrwaly smutek nie jest powodem do niepokoju, dopiero kiedy
okres przezywania smutku przedtuza si¢, powinno to skloni¢ dozastanowienia si¢. Smutek rozpoznawany jest
jako poczucie straty, obnizenia nastroju. Czesto prowadzi do samotnosci, poniewaz smutni ludzie czuja, ze
muszg ukrywac swoje emocje. Fakt bycia samotnym jest sygnatem, Ze potrzebujesz bliskich 0séb i pomocy
w przezwyciezaniu trudnych momentow.

W smutku trzeba zrozumiec jego przyczyne.

Dla wiekszosci jest to trudne, ale nie niemozliwe.
Musimy pozwoli¢ sobie na przezycie smutnej chwili
w naszym zyciu i nauczy¢ sie z nig radzi¢. W smutku
nam towarzyszg zmiany fizjologiczne t.j.;

- utrata apetytu,

- placz,

- poczucie wyczerpania czy zmeczenia,

- problemy z koncentracja,

- trudnosci z zasypianiem,

- czasami dolegliwosci krazeniowe lub zotagdkowe.

1 (A Objawy te mogg ustapi¢ samoistnie w przypadku,
gdy zacznie towarzyszy¢ nam rados¢.

Stan przezywania smutku nie bierze si¢ z nikad. Obnizony nastro6j pojawia si¢ zazwyczaj, gdy postrzegasz cos,
co Ci sie przytrafilo, jako strate. Wydarzenie, ktore do tego doprowadzito oceniasz jako negatywne lub przy-
gnebiajace. Stan takiego przygnebienia odczuwamy w réznych sytuacjach np.: tesknisz za kims, nie osiggamy
upragnionego celu, kto$ ci¢ oszukal. Obnizony nastrdj jest tez normalng reakcja na sytuacje kryzysowe.

Co zrobi¢, aby nie by¢ smutnym?

1. Aby poradzi¢ sobie z przygnebieniem i smutkiem trzeba go najpierw zaakceptowa¢. Akceptacja stuzy
zauwazeniu, co dzieje si¢ w tobie.

2. Po akceptacji wazne jest ustalenie, skad wzial si¢ smutek. Trzeba pomysle¢ i sprobowa¢ dowiedzie¢ sie,
jaka jest przyczyna obnizonego nastroju.

3. Zmien swoje aktywnosci, wyjdZ na spacer, poczuj wiatr we wlosach, wybierz si¢ ze znajomymi na wy-

cieczke lub spotkanie, stosuj aktywnosci fizyczne, probuj nowych rzeczy. Sprobuj wyjs¢ poza siebie.

Traktuj siebie tak, jakby$ traktowal inng osobe przezywajaca smutek.

Pamietaj, ze nie musisz by¢ idealny dla wszystkich i robi¢ wszystko najlepiej. Masz prawo popelniac biedy.

Pracuj nad wlasng samooceng.

Zr6b po prostu co$ dla siebie.

N

Uczennica z kl. 7

Radosé

Rados’é to emocja, ktorg najchetniej przezywamy i jest jedna z najprzyjemniejszych emocji. Wyraza petnie
siebie. Jest to stan emocjonalny, ktéry wyraza nasze spetnienie, zadowolenia, euforie i satysfakcje. Jest to

uczucie rozbawienia i powoduje, Ze jestesmy szczesliwi. Osoby, ktore przezywajg rado$¢ sg szczesliwe. Najcze-
$ciej przejawia si¢ Smiechem, poczuciem beztroski i optymistycznym spojrzeniem na zycie.

Rados$¢ najczesciej towarzyszy nam m.in.: gdy odniesiemy jaki$ sukces, spelniamy upragnione zyczenia lub
w wyniku pomyslnego zbiegu zdarzen. Rados¢ sprawia, ze nasze Zycie jest pigkniejsze, wypelnione pozytyw-
nym mysleniem i pomaga nam w rozwigzywaniu codziennych trudnosci. Wydaje sig, ze kazdy z nas chcialby
przezywac codziennie rado$¢. Nasze cialo staje si¢ zdrowsze, gdy towarzyszy nam stan radosci i optymizmu.
Oddychamy wtedy pelng piersig, mamy wiecej energii, che¢tniej podejmujemy wyzwania.

Najwiegkszg rados¢ okazujg dzieci. Jest to wtedy bardzo szczera emocja. Z biegiem lat okazywanie emocji jest
coraz bardziej przez nas kontrolowane. Czasami zdarza sie, ze jest nawet tlumione. Wtedy rados¢ nie jest juz
u nas tak naturalna jak u dzieci. Rado$¢ jest domeng optymistow. Aby nasze zycie bylo szczesliwe, potrzebna
jest naturalna, prawdziwa rados¢, ktéra plynie z glebi naszego serca.

Jak mozna zadbac o swojg radosc¢?

Rébmy rzeczy, ktdre nas uszczesliwiajg, np. spotkajmy si¢ ze znajomymi, pielegnujmy te relacje lub wyjedzmy
na wakacje w miejsce, ktore lubimy. Jezeli lubimy zwiedza¢ nowe miejsca - to je zwiedzajmy. Rébmy to, co dla
nas jest przyjemne. Wiadomo, ze rado$¢ wymaga naszego zaangazowania. Pamietac trzeba, ze aby by¢ szczegsli-
wym, nalezy doceniac siebie, pozwoli¢ sobie na przyjemnosci, probowa¢ nowych rzeczy, eksperymentowac.

Sposoby na rados¢:

Mysl pozytywnie. k n

Polub siebie. N ':_/H\‘/ _)
Polub innych. ’ \‘*\IJ‘*\'
Ciesz si¢ z malych rzeczy, osiagniec. /
Badz soba. [
Dbaj o zdrowe odzywianie. :
Uprawiaj sporty. A
Dbaj o zdrowy sen. % S \
. Smiej sie. W« 7

10. Sprawiaj sobie przyjemnosci. . 4

11. Pozwol sobie na biedy.

00 NG AW

Weronika Wierzbicka z kl. 8¢
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Strach

trach jest jedng z podstawowych i najwazniejszych emocji. Jest uczuciem zupelnie dla nas naturalnym.
Pojawia sie jako sygnal zagrozenia w sytuacji, w ktérej mamy do czynienia z realnym niebezpieczenstwem.
Jest to wrodzona reakcja na niebezpieczenstwo. Dzigki temu, ze odczuwamy strach, jesteSmy w stanie ustrzec
sie przed zagrozeniem. Czasami jest tak, ze strach paralizuje nas przed podejmowaniem nowych wyzwan,
wykonaniem obowigzkow i rozwijaniem si¢. Wtedy nalezy przyjrze¢ si¢ temu problemowi, zrozumie¢ go
i stawi¢ mu czota.

Strach jest naturalng reakcjg organizmu zaréwno fizjologiczng, emocjonalng, jak i poznawczg: ,Uwaga, zbliza
sie zagrozenie”. Dzieki temu sygnalowi mozemy szybko reagowa¢. Czegsto strach mylimy z lekiem. Strach jest
wtedy, gdy mamy do czynienia z konkretnym obiektem, ktory ten strach wywotuje. Strach pojawia si¢ w obli-
czu realnego zagrozenia. O legku méwimy w przypadku, gdy obawiamy sie czego$, ale nie wystepuje konkret-
ny obiekt, ktéry u nas ten lek wywoluje. Lek ma charakter irracjonalny, wynika z wyobrazonego niebezpie-
czenstwa albo przewidywanego zagrozenia. Przykladem moze by¢ tu sytuacja, kiedy goni nas pies — wtedy
czujemy strach. To naturalny strach, ktoéry pozwala nam na szybka reakcje. W sytuacji, kiedy boisz si¢ kazde-
go psa — niezaleznie od jego wielkosci, rasy, jego zachowania i odczuwasz niepokoj, widzac psa z daleka lub
tez na zdjeciu — moze by¢ to lgk. Jest to lek prawdziwy, ale nieuzasadniony (wizerunek psa na fotografii nie
jest realnym zagrozeniem).

cﬁj Strach objawia sie na poziomie ciafa:

- drzenie nog,

- potliwos¢,

- szybsze bicie serca,
e e - dreszcze,
- suchos¢ w ustach,
- napiecie mie$niowe, itp.

Uczennica z k. 8

a0

Wstyd

Wstyd to bardzo szerokie pojecie i moze si¢ pojawia¢ w naprawde wielu sytuacjach. Towarzyszyt ludziom
od czasdw starozytnych, a by¢ moze jest jeszcze starszy. Kazdy z nas go w zyciu doswiadczyl. Jest to
emocja, ktora sprawia, Ze czujemy sie zle z powodu jej odczuwania. Duzo 0s6b nazwaltoby go negatywna
emocja. Jednak moze ona nam pomoc w niektérych sytuacjach. Moze nas wtedy obroni¢ przed kompromita-
cja, np. w szkole.

Wstyd pojawia si¢ najczesciej, gdy jesteSmy w obecno$ci innych ludzi. Zdarza sig, Ze boimy sie, co moga oni
o nas pomysle¢ w réznych sytuacjach. Dostrzegamy w innych taki ,,autorytet”. Obawiamy sig, ze powiemy lub
zrobimy cos, co si¢ im nie spodoba. W opanowaniu wstydu pomaga zmiana naszego nastawienia na bardziej
»waleczne”. Chociaz myslimy, ze moze nam si¢ to nie udac¢, to warto sprobowac i si¢ nie poddawac. Innym
sposobem na radzenie sobie ze wstydem jest uswiadomienie sobie, ze inni sg tacy jak my, np. w stresie i tre-
mie. S3 tez tacy, ktérzy czujg zbyt mato wstydu lub w ogéle. Czasami nie sa lubiani przez otoczenie, poniewaz
zachowuja si¢ ,,jakby wstydu nie mieli”.

Judyta Podlesna z kl. 8g

Wtret

Wstre;t to silna emocja na bazie somatycznej, wyrazajaca odraze do czego$, kogos, jakiej$ sytuacji. Czyn-

nik wywolujacy wstret moze mie¢ charakter materialny (np. szczur, $cieki, kal, padlina) lub abstrakcyj-

ny (brzydze si¢ kradzieza).

Wistret jako emocja podstawowa
Paul Ekman w jednoznaczny sposéb wyodrebnil cechy emocji podstawowej. W oparciu o kryteria przyjete
przez amerykanskiego psychologa mozna wydzieli¢ cztery kategorie reakgji:

1.

Komponent behawioralny — wstret przejawia si¢ jako dystansowanie si¢ od jakiego$ obiektu, wydarzenia,
lub jakiej$ sytuacji i daje si¢ scharakteryzowac jako odrzucenie.

Komponent fizjologiczny - ze wstretem wigzano dwa rodzaje zmian fizjologicznych:

a) jeden rodzaj zmian odréznia wstret od innych emocji - tylko wstret faczy si¢ ze specyficznym stanem
fizjologicznym, ktérym sa mdiosci;

b) drugim fizjologicznym zjawiskiem towarzyszagcym wstretowi jest niekontrolowane uczucie przykrosci.
Komponent ekspresyjny — poswigcone badania dotyczace ekspresyjnego skladnika wstretu dotyczyly twa-
rzy. Opinie uczonych w tej kwestii s3 podzielone. Mozemy stwierdzi¢, iz aktywno$¢ miesni twarzy skupia
sie wokdt ust i nosa. Ruchy miesni albo odwodza od przyswajania czego$ przez cialo (np. marszczenie
nosa, uniesienie dolnej wargi), albo zachecaja do usunigcia czego$ (rozwarcie ust, ktéremu towarzyszy lub
nie towarzyszy wysunigcie jezyka).

Swoiste uczucia - s3 najtrudniejsze do przeprowadzenia badan. Swoistg cechg wstretu jest odraza. Do-
swiadczenie wstretu jest raczej krotkotrwale, jesli przyczyna zostanie usunigta. Uczucie wstretu moze by¢
tez stanem chorobowym. Do wstretu czgsto odwotuja sie tez dowcipy, a w pewnych budzacych wstret
sytuacjach typowa reakcja jest §miech (a nie mimika wyrazajaca wstret).

Dominika Kuzawska z kl. 4d
zrédto: pl. m.wikipedia.org

Sposoby radzenia sobie z emocjami tak, aby unikng¢

przemocy stownej:

e T0ZMOWZ3, « wizualizacja,

e poczucie humoru,  zabawa, spedzenie czasu z pupilem
 zajecie sie czyms innym, - psem, kotem,

 wysitek fizyczny, « rysowanie, kolorowanie,

« wyjécie do innego pomieszczenia, e pisanie pamietnika,

« glebokie oddechy, + S$piewanie,

o liczenie w myslach,  sport i ¢wiczenia.

dialog wewnetrzny /méwienie do siebie
w myslach: spokojnie, oddychaj gteboko,
nazwanie swojego uczucia,

stuchanie muzyki,

przypomnienie milych wspomnien,

Zuzanna Blaszkiewicz z kl. 3d
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Z1osé

tos¢, wedtug mnie, to zle reagowanie na jakas$ sytuacje, ktéra nam nie odpowiada. Zlo§¢ mozna réznie

pokazywa¢, np. krzyczac na kogos, bijac go lub wyzywajac. Ze zloscig mozna sobie radzi¢ réznie, np.
wyj$¢ do osobnego pomieszczenia i sprobowac si¢ uspokoié, wyjs¢ na spacer i pooddycha¢ swiezym po-
wietrzem, postucha¢ muzyki, ktéra nas relaksuje, lub sprobowac spokojnie porozmawia¢ z osobg, na ktdéra
jestesmy zli. Ze ztoscig tez mozna walczy¢ w taki sposéb, Ze mozna np. ¢wiczy¢ jakis sport i w ten sposob
odreagowa¢, mozna tez spotkac si¢ z kolegami i pobawic¢ si¢ z nimi, np. w berka lub chowanego. Z1os¢ czgsto
narasta w nas, gdy co$ nam nie pasuje. Wtedy wybuchamy. Chce nam si¢ plaka¢, czujemy sie bezsilni i bez-
radni. Wtedy chcemy najlepiej gdzies si¢ ukry¢ lub odwrotnie, jestesmy zli na wszystkich i jesteSmy niemili.
Mysle, ze mozna wtedy uspokoi¢ si¢ w taki sposéb, ktdry najbardziej nas uspokaja i relaksuje.

Jakub Chatas z kl. 6f

tos¢ kojarzy mi si¢ ze smutkiem, zazdroscig i zalem. Odczuwam jg wtedy, gdy jestem zdenerwowany, np.
na kogos. Gdy si¢ ztoscimy, robimy zta mine, czasami mamy chec kogo$ uderzy¢ lub obrazamy w my-
slach. Podczas zlosci towarzyszg tez takie emocje jak: zal, smutek, czasem wstret.
Wedlug mnie zlo$¢ nie jest potrzebna, poniewaz w zlosci mozemy co$ komus zrobi¢ albo go obrazi¢
(np. wtedy, kiedy kto$ nas obgaduje i czujemy, ze nie chcemy, zeby tak bylo).

Zdarza sig, ze wybuch zlo$ci przynosi nam korzysci, np.:

- »Mama przez moéj wybuch ztosci kupifa mi figurke transformens”

- »Przez moj wybuch zlosci mama wzieta mnie ze sobg do miasta”.

- »Kiedy wybuchtem w sklepie zloscig, dostatem stodycze, zebym si¢ uspokoit”.
- »Kiedy wybuchlem ztosciag, moja mama zabrata mnie do babci”

ZYos¢ przynosi jednak wiecej strat, np.:

- ,Kiedy wybuchlem w sklepie zloscig, wszyscy sie na mnie patrzyli”.

- »Kiedy wybuchtem zlosciag w domu, mama nic z tym nie zrobila i zostawita mnie w domu”.
- »Jak wybuchtem ztoscig, to mama krzyknela na mnie, Zebym si¢ uspokoit”

- ,Kiedy wybuchlem zloscig, zepsulem nowg zabawke”

Mozemy sobie jednak probowaé poméoc w opanowaniu ztosci, np.

- policzy¢ do dziesigciu, &J & » }b
- ,Wyzy¢ si¢’, np. na poduszce, TN

- napic¢ si¢ herbaty,

- stucha¢ muzyki relaksacyjnej,

- porozmawiac z kims, s \»

- pobawic sie z kims, '11 9 5 z

- pograc sobie w gre, poczyta¢, ogladac telewizje.
- przespac sie.
Uczen z kl. 6

est to niekontrolowana emocja. Niestety czesto jest ona w stanie zniszczy¢ relacje miedzy osobami. Z1os¢
wyniszcza czlowieka od srodka. Wyczerpuje jego energie. Z1os¢ nigdy nie pomaga, wrecz pogarsza. Pod jej
wplywem jesteSmy w stanie popelni¢ okropne btedy, powiedzie¢ rzeczy, ktére nigdy nie przyszlyby nam do
glowy, kiedy jestesmy spokojni.
Uczeniz kl. 8

10

to$¢ - jest to emocja, ktorg $rednio lubimy, chociaz jest bardzo potrzebna, jak nad nig panujemy. Pojawia

sie, gdy cos lub kto$ nas irytuje. Jest potrzebna do rozpoznania, co nam si¢ nie podoba. Kazdy ma prawo
ja czud, lecz trzeba nad nig panowac i nie da¢ jej nad sobg kontroli. Czujgc zlo$¢, nie mozna krzywdzi¢ in-
nych przemocy fizyczng, jak tez psychiczng. Nie mozna wytadowywac¢ na innych zlosci. Nie mozna jednak tez
jej thumic tak, jak wszystkich emocji. Ztos¢ moze szybko ming¢, lecz musimy zastosowa¢ odpowiednie tech-
niki, np. glebokie oddychanie, liczenie do dziesieciu, przytulanie pluszaka lub zrobienie czegos, co lubimy.
ZYo$¢ potrzebna jest do informowania, Ze kto$ naruszyl nasze granice i nas irytuje. Zto$¢ mozna odczuwaé
tez w stosunku do siebie. Moze nas wtedy motywowac¢ lub zniechecaé. Zto$¢ jest naturalng reakeja czlowieka
i nie tylko. Mozemy zauwazyc¢ ja tez u zwierzat. Zto$¢ jest jedng z emocji, ktéra pozwala nam poznac siebie
i wlasne reakcje. Dzigki niej mozemy w sobie co$ zmieni¢. Wywoluje w nas pytanie: Jak sobie z nig poradzi¢?
Kiedy zaczyna by¢ destrukcyjna, warto podja¢ dziatania, ktére roztadujg nasze napigcie, np. sport. Wazne sg
tez techniki relaksacyjne, zeby uspokoi¢ swoje cialo. Warto pracowac tez nad komunikacja, aby umiejetnie
mowic o swoich emocjach, potrzebach i oczekiwaniach.
ZYo$¢ mozemy wyraza¢ stowami, czynami i reakcjami ciala.
Reakgcje z ciala na zlo$¢ — osoba, ktora si¢ ztosci moze mie¢ zaci$nigte migénie, czerwong twarz, zaci$niete
zeby, zmarszczone brwi i moze krzycze¢.
Najlepiej nie wyrazac jej stowami i czynami, poniewaz moga kogo$ skrzywdzi¢. Lecz wyrazanie ztosci jest
potrzebne. Musimy jednak uwaza¢, zeby nie krzywdzi¢ innych i nad nig panowac.

Olaf Biatkowski z kl. 7b

to$¢ to jeden z podstawowych standw emocjonalnych. Jest to ztozony stan emocjonalny. Przejawia sie

m.in.: w rozdraznieniu, wrogo$ci i nienawisci. Pojawia si¢, gdy przekraczane sg nasze granice osobiste
lub gdy kto$ zagraza naszym warto$ciom. Zto$¢ nie nalezy do emocji negatywnych, ale jej odczucie moze by¢
nieprzyjemne i przykre. Ztos¢ wywota¢ moga rézne okolicznosci, ale gtéwnie jest to kwestia indywidualna,
powigzana z wzorami zachowan i cechami wrodzonymi. Mlodziez najczesciej odczuwa zto$é, np. spotykajac
sie z niezrozumieniem ze strony rowie$nikow oraz rodzicow, poczuciem niesprawiedliwosci, kiedy nie zosta-
ng wystuchani.

Weronika Wierzbicka z kl. 8¢

Kiedy czuje ztos¢?

« kiedy co$ mi nie wyjdzie,  gdy kto$ mi co$ obieca,

o jak ktos zabiera mi przyjaciol, mowiac, ze ja co$ a nie dotrzyma stowa,
zrobilam, a tak nie bylo i nie mam jak si¢ broni¢  « gdy kto$§ mnie oskarza

o kiedy czuj¢ niesprawiedliwos¢, 0 co$, czego nie zrobitem,

o gdy kto§ méwi: ,,A ja to mam, a ty nie. Jestem « gdy na czyms sie skupie, \
bogaty, a ty nie’, a kto$ mi przeszkadza. L =%

o gdy kto$ mnie oktamuje,

o gdy kto$ mnie si¢ czepia, a ja staram si¢ tg rzecz
poprawic,

o gdy ktos robi mi co$, co mi si¢ nie podoba,

o gdy jestem zmeczony,

o gdy kto$ niszczy moje rzeczy, o gdy mam sprawdzian lub klaséwke,

o gdy ktos méwi, ze ma racje, a jej nie ma, gdy widze w telewizji jakis straszny film.

o gdy dostane uwage,

o gdy nie moge robi¢ tego, co chce,

Kiedy czuje strach?

Uczniowie z kl. 5
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DZIAL

Ta Lily jest...

Cze$¢, mam na imie Lily, mam 14 lat i chodze
do 8 klasy. Wiekszo$¢ uwazata mnie za grubg

i grzeczng nastolatke. Od poczatku 4 klasy, kiedy
sie przeprowadzitam, bytam wyzywana z po-
wodu wygladu, w wieku 11 lat zaczetam sie tym
przejmowag, ale zbytnio tego nie okazywalam.
Moi rodzice uwazali, ze wygladam normalnie,
wiec nie wspierali mnie, gdy w szkole mnie wy-
zywali. Na poczatku 6 klasy, gdy wszyscy mnie
znali jako te grubaske, zaczetam stosowac diete
i codziennie ¢wiczylam, lecz to nie pomagalo.

Zaczetam coraz mniej jes¢. Raz zjadtam maka-
ron, drugiego dnia jabtko, a trzeciego wypitam
butelke wody. I tak w koétko. Do mojego zycia
weszly réwniez czeste niekontrolowane napady
tzw. zarfocznosci, co nie obeszlo si¢ bez uwagi
moich rodzicéw, ktorzy zapisali mnie do psy-
chologa. Minely 2 lata, konczylam 7 klase. Przez
jedna rzecz zmienil si¢ mdj sposéb widzenia

siebie, przez co zacz¢lam kontrolowac swoje
zaburzenia, ktére zdiagnozowano u mnie pod
koniec 5 klasy.

A tg rzecza byl nowy chlopak, ktéry dolaczyt do
nas w polowie 7 klasy. Od razu chciat si¢ zaprzy-
jazni¢. Oboje sobie bardzo zaufali$my, moglismy
rozmawia¢ godzinami, dokladnie rozumielismy
swoje problemy. To wlasnie jemu zawdzie-
czam wyj$cie z zaburzen odzywiania. Zyskalam
nowych przyjacidl, ktérzy nie patrzyli na moj
wyglad, tylko na charakter. Zaczetam by¢ dos¢
popularna, ale mnie to jakos nie obchodzito,
bo zawsze pamigtalam o Jacobie. A propos Jaco-
ba, nic si¢ miedzy nami nie zmienito, tak samo
jak plany na przysztos¢. Planowalismy spokoj-
ne zycie, ja miatam zosta¢ psychodietetyczka,
a Jacob planowal zosta¢ kryminologiem lub
chirurgiem.

Uczennica z kl. 7

Z zZycia szkoty

Hej! Jestem Kasia i mam 13 lat.

Dwa lata temu przeprowadzitam si¢ z innego miasta.
Wigzalo sie to ze zmiang szkoty. Bytam dosy¢ nie-
$miafa, przez co nie zaprzyjaznitam si¢ z nikim na
poczatku. Po jakim$ miesigcu bycia w nowej kla-

sie, jedna dziewczyna, Amelka (tak miafa na imig),
zaczela ze mng rozmawiad, a po jakims czasie zo-
stalySmy najlepszymi przyjaciétkami. Zaczeltam jej
ufa¢ i moéwitam jej prawie wszystko. Codziennie sie
spotykaty$Smy. W kwietniu sprawy zaczely si¢ kom-
plikowa¢, pojawily sie ktotnie. Byly jej urodziny, na
ktdrych ja nie moglam by¢, bo pojechalam do babci.
Dowiedzialam si¢ od naszych wspdlnych znajomych,
ze na jej urodzinach mnie obgadywata i méwila, ze
przyjazni si¢ ze mng, bym nie zrobila sobie krzywdy.
Zerwaly$my przyjazn. W sumie ona sama przestata

sie do mnie odzywac¢ i poszia do innych oséb w kla-
sie. Ja zostalam sama. Przestalam rozmawiac z klasa,
jedynie rozmawiatam z kilkoma chlopakami. P6z-
niej dowiedziatam sie, ze wygadywata moje sekrety.
W tym samym czasie dziewczyny z klasy zaczety
mnie wyzywac, Ze nic nie umiem oraz ze musze si¢
bardziej stara¢ na w-f, bo nic mi nie wychodzi i nic
tam nie robie.

Plakatam nocami, az moi rodzice i szkota znalezli

wyjscie — zmiana klasy. Od razu si¢ zgodzitam. Po

wakacjach jestem juz w nowej klasie, gdzie jest super.

Z kazdym si¢ dogaduje. Nauczytam sie¢ przez rok, zeby

nie ufa¢ kazdemu od razu i niewazne, co ludzie o mnie

mysla, wazne jest to, jakie to ja mam o sobie zdanie.
Uczennica z kl. 7

Moje doswiadczenia z lekiem

W lutym, zesztego roku, zaczeto si¢ u mnie tak. Malymi krokami narastal we mnie lek i niepokd;.

Na przyklad przed normalnymi czynnosciami, jak wyjscie do babci lub do szkoty, czutam $cisk w brzuchu,
kotatanie serca, chcialo mi si¢ wymiotowac, stracitam apetyt, prawie nic nie jadtam, zaczglam chudna¢.
Lezalam tylko na 16zku i nic nie sprawialo mi przyjemnosci. Dostawalam komentarze, ze jestem leniem

i nic w zyciu nie osiggne i ze mam si¢ wzig¢ w gars¢. Te stowa sprawialy, ze jeszcze gorzej si¢ czutam. Mineto
troche czasu i bylto coraz gorzej. Byla sobota, 8 dni przed moimi urodzinami, mialam ciagly niepokoj i zle
sie czulam sama ze soba.

Postanowitam poszuka¢ pomocy. Nie mialam dobrego kontaktu z mamg. Postanowilam spytac¢ ja, czy mo-
zemy szczerze porozmawiaé — zgodzila si¢. Powiedziatam jej wszystko, co si¢ dzieje. Byla zaskoczona, ze jest
az tak zle. Mama zapisala mnie do psychologa i do psychiatry. Bardzo si¢ stresowatam przed pierwsza wizyta.
Znalezienie odpowiedniego dla mnie psychologa, przed ktérym potrafitam si¢ otworzy¢, trwato pare miesie-
cy. Udalo mi si¢ znalez¢ odpowiedniego psychiatre i psychologa. Dostatam leki od psychiatry. I potem mia-
fam zmieniane pare razy, bo nie byty odpowiednie i mi nie pomagaty. Mingto 11 miesiecy, od kiedy poprosi-
fam o pomoc. Nie zaluje tego, bo gdybym nie podjela takiej decyzji, to nie wiem, czy bytabym tu dalej. Daze
do tego, zeby szukac¢ pomocy i nie ba¢ si¢ o nig prosi¢. Dobranie lekdw, psychologa, psychiatry moze trwaé
bardzo dlugo. Zawsze bedzie trudno, ale nie wolno si¢ poddawac.

Uczennica z kl. 7
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Noc na dzien

Sekundy, minuty,

godziny, dnie,

miesigce, lata

mijajg coraz szybciej,

coraz szybciej z dnia na dzien si¢ przeskakuje,
miesigc innym miesigcem si¢ staje,

coraz blizej konca,

tego niechcianego konca.

Tyle stresu,

tyle tez,

tyle mysli,

odcigc¢ si¢ da na kocyku,

przy szumie fal wodnych,

na piasku,

stuchajac muzyki,

robiac to, co rzeczywiscie chcemy.

Te miesigce, w ktorych Ciebie nie ma,
sg szybkie,

ale bolesne.

Dalej nie wiem,

co si¢ stato miedzy nami,

czemu tak bardzo za Tobg tesknie.

Usmiecham sie,
ale brakuje mi Ciebie.

Patrzac na gwiazdy,

nie da sie nie chcie¢ do tego wrdcic,
dlaczego to ja tak bardzo si¢ tym przejmuje,
a Tobie jest to obojetne?

Ty odrzucites,
Ty zranites,
ale to tez Ty ,,powrocites”,

Fioletowa tkanina,

z napisem biatym i sznurkami zielono-niebieskimi
w pamieci mi utkwila,

byla wyjatkowa ta chwila.

Wspominam to co bylo,

a czego nie ma,

dlaczego tak bardzo chcg, by znéw bylo?

Dlaczego znéw mi si¢ w sytuacjach przypominasz?

Nie napisz¢ do Ciebie,

nie jestem naiwna,

nie zrobie¢ pierwszego kroku po tym,
jak to nagle sie skonczyto.

Niedtugo rok juz minie,
a ja dalej pamietam.

Pamietam wszystko zwigzane z Toba,

chwile,

momenty,

r0ZMowY,

rozmawiali$my wtedy, gdy zadne z nas nie méwito.

Jestes jak gwiazdy.

Wiadomo, Ze nie pojawiasz si¢ w dzien,

ale w nocy.

Zaczynasz sie rozswietla¢ na ciemnym niebie,
i wtedy Cie widac.

Dobrze wida¢.

W dzierh mimo niewidocznoéci,

wiem, Ze jestes.

Jestes w mojej glowie,

a tak bardzo nie chce, by$ w niej byt.

Zniknij, jak gwiazdy z nocy na dzien, ale w nocy juz
nie wracaj.

Sekrety

Calg wiedze o tobie posiadam,

od A do Z wszystko pouktadatam,
czemu mi ta pustka sie trafila,
tobie bez roznicy.

Ja morzami lez si¢ umiem zalewac,

ty usmiechniety dobe w dobe, daj mi poradnik, jak ty
to tworzysz,

sily na to juz nie mam,

tesknie za tobg za bardzo,

nie zalezy ci i nie zalezalo,

tamten pocatunek na boisku szkolnym nijaki, nic nie
warty?

Wszystko o twoich kolegach wiedzialam,

wszystko o twoich btedach wiedziatam,

wiedziatam nawet, jaki masz styl pisania,

zdjecia ci na profilowe wybieratam,

na zdalnych tez ci pomagalam,

dlaczego ja wybrales,

w czym ona lepsza jest,
nie pomaga ci, nie zna cie,
manipuluje cie, co ty jeszcze z nig robisz.

Huragan tobg znéw wywotany,

batagan bez wyjscia,

pustka coraz czeséciej nawiedza méj mozg,
gdy to juz si¢ skonczy,

gdy wszystko wrdci na bezpieczne tory,
nie pojawiaj sie znowu,

bo ufam ci juz tak jak nikomu.

Tamten czas

Tamten $wiat,

tamten czas,

twarz w twarz odwrocona,

0CZy W oczy wpatrzone,

usmiech tworzyl u§miech naprzeciwko,
co si¢ zmienilo?

To co tobie przyniosto $miech,

mi przynioslo strach,

czasem nie rozumiales,

ale ja rozumiatam i ci¢ w tym dopelnialam,
dzien ze $miechem gto$nym nagle w cichy sie
zmienil,

z dnia na dzien coraz ciszej, coraz smetnej, coraz
smutniej,

to co zrobile$ odbija sie na mnie,

tego nie przemyslates, nie winie cie za to,

ale dlaczego to zrobile$ kochanie?

Od rana do wieczora, kilka godzin spedzone,

od nocy do rana, cala noc nieprzespana,

zdjecia pamie¢tam, nawet sama robitam i wybieratam,
misia tez pamigtam, to go uwielbiatam,

twe wlosy puszyste byly,

zawsze w nielad je trzepatam,

terapia moja na $wiat byles,

ludzi nie lubitam a ty wyjatkiem bytes,

zatopmy si¢ w morzu tych cudownych wspomnien.

Bransoletka

Dnia tamtego stonecznego,
sznurek mi dates, grubszy, jakby na reke,
z imieniem moim wyszytym,

ty nie pamietasz, ja pamigtam doskonale
to co ty juz zapomniafes.

Bez ciebie jako$ smutno, ale ty szczgsliwy jestes,

to wazniejsze, od wszystkiego,

informacji o tobie wiem wiele, ty o mnie niewiele,
czy te chwile dobre pamietasz, czy juz w niepamie¢
porzucites.

Twoja gtowa nowymi znajomymi wypelniona,
ale nie moja, moja dalej te jedng pustke ma,
bo ciebie w niej brak,

zniknelam, tak jak to zaplanowates,

urazy nie zywie, lecz bylo inne rozwigzanie,
gdy ty $pisz, na materacu migkkim jak mgta,
ja przygladam sig¢ caly czas, temu jednemu
wspomnieniu,

ktore w glowie mam caly czas,

nieprzerwanie,

zapomnie¢ o nim tak samo trudno, jak o tobie
zapomnie¢,

wiesz, ze co$ bylo,

ale juz nie wiesz, co dokladnie.

Grzanka
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.. Co to sqg relacje miedzyludzkie?

a l Czlowiek z natury jest istota spoleczna.

Budowanie relacji spolecznych to jeden
z podstawowych elementéw naszego Zycia.
Wazne jest, aby od mlodych lat uczy¢ sie budo-
wac te relacje w zgodzie ze sobg i szacunkiem
do innych. Budowac je w taki sposéb, aby byty
satysfakcjonujace.

Relacje miedzyludzkie jest to sposéb kontaktu,
wyrazania i porozumiewania si¢ z innymi ludz-
mi. Relacje te dotyczg kazdego z nas i buduje-
my je codziennie. Budujemy je z kolezankami,
kolegami, rodzicami, rodzenstwem, najblizszymi
przyjaciéimi i z dalekimi znajomymi. Budujemy
je nawet w sklepie, u fryzjera, na sifowni, itd.

DZIA

Budowanie relacji polega na wzajemnym szacun-
ku do siebie, zaufaniu, poczuciu bezpieczenstwa,

empatycznym podejsciu do innych, zrozumieniu
innych i umiejetnosci wspotpracy. Jest to umie-
jetno$¢ spoleczna, ktérej uczymy sie cale zycie.
Dzigki tej umiejetnosci cztowiek lepiej funkcjo-
nuje w spotecznosci.

W relacji wazne sg umiejetnosci:

« stuchania innych,

« jasnego komunikowania swoich potrzeb,

o szczerosci wobec innych,

e empatii,

« braku oceny innych,

« brania odpowiedzialno$ci za podejmowane
dziatania,

« szanowania granic wlasnych i innych.

Uczennica z kl. 7

Najefektywniejszy sposéb na budowanie dobrych relacji
w grupie i z grupg

samo-
realizacja

Pragnienie realizacji siebie — _

Pragnienie docenienia
T

N

Pragnienie zrozumienia

przynaleznosc

bezpieczenstwo

Maslow, 1964
REALIZACJA SIEBIE:
o Odkryj talent.
o Okred] cel.
 Angazuj wszystkich.
« Dobrze podziel zadania.
 Zorganizuj miejsce skupienia. ROZUMIENIE INNYCH:

o Stuchaj.

o Patrz woczy.

« Okazuj, ze stuchasz.

« Badz szczery.

 Nie oceniaj i osagdzaj innych.

DOCENIANIE INNYCH: .
o Przestrzegaj zasad.

o Badz szczery.
« Badz konkretny.
« Doceniaj wysitki.
« Badz wdzieczny.
o Inspiruj i motywuj innych do wzajem-
nego doceniania wysitku.
Julia Szczepankiewicz z kl. 7¢
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Jak zdoby¢ przyjaciela?

Wobecnych czasach bardzo trudno jest zdoby¢
przyjaciela, dlatego zostat stworzony ten artykut.
Najtrudniej jest znalez¢ przyjaciela dzieciom i mlodziezy
z Ukrainy, poniewaz nie méwig po polsku, majg inne zwy-
czaje i inny sposdb wyrazania emocji, czego nastepstwem
jest problem w komunikacji z Polakami. Moje rady, jak
zdoby¢ przyjaciela nie tylko swojej narodowosci:

 Duzo si¢ usmiechajcie i badzcie wyrozumiali, nawet
jesli nie do konca si¢ rozumiecie.

« Sami szukajcie kontaktu z nowymi osobami, badzcie
pomocni i uprzejmi.

« Postarajcie si¢ znalez¢ osobe, ktora lubi to samo, np. te same bajki, ksigzki, zabawki czy sporty.

« Bawrcie si¢ i spedzajcie czas z osobg, ktérg lubicie.

« Uszanujcie to i zaakceptujcie, ze kto$ lubi inne rzeczy niz Wy i mogg by¢ one dla Was nowg inspiracja.
o Zachecajcie innych do wspdlnych aktywonosci, np. tanca, $piewu, malowania, grania w gry zespotowe.

'y

Mam nadziej¢, Ze moje rady beda dla Was przydatne i poznacie duzo ciekawych osoéb, z ktérymi przyjaznie
beda trwaly dlugie lata.

Zuzanna Blaszkowska z kl. 3d

Jak radzic sobie z zaczepkami innych?

Wiele 0s6b nie potrafi bezposrednio kontrolowa¢ wlasnych pojawiajacych si¢ uczu¢. Nie dajemy rady
opanowa¢ uczucia gniewu, kiedy kto$ probuje nas oszukaé. W ciggu jednego dnia odczuwamy kilka
réznych emociji takie, jak np. zto$¢, rados¢, gniew, przyjemno$c, frustracje czy zadowolenie. Niemniej jednak
od nas zalezy, co zrobimy, kiedy si¢ zto$cimy. Czy wytadujemy zto$¢ na kims bliskim, czy fizycznie, np. w spo-
rcie. Jezeli kto§ w szkole cie obraza, nie przejmuj sie, po prostu to zignoruj. A czy ty sam potrafisz powstrzy-
mac swoje emocje, gdy kto$ cie obraza? Umiesz siebie kontrolowac?

Sposdb na zaczepke innych:

» odpowiadaj krétko, uprzejmie, stanowczo,
« panuj nad emocjami,

« nie daj si¢ sprowokowac,

o po prostu zakoncz takg rozmowe,
 zajmij si¢ tym, co masz do zrobienia.

Pamietaj!!!

Czesto pojawia si¢ pokusa, aby odpowiedzie¢ na zaczep-
ke i obronic sig, ale to wlasnie wrézy porazke i negatywne
emocje w konsekwencji.

Uczenr z kl. 7

Szkolne relacje - tatwe czy trudne?

Dobre relacje nauczyciel - uczen polegaja na wspotpracy dwoch stron. Wtedy uczniowie majg pozytywne
podejscie do lekgji, staraja si¢ o lepsze oceny i zapamietujg wigcej informacji. Kto§ moze powiedzie¢, ze
to bzdury, ale nie, to jest potwierdzone naukowo.

Nauczyciel, ktéry chce mie¢ dobre relacje z uczniami, musi
zacza¢ od nawigzania milego, pozytywnego kontaktu,
poniewaz na uczniéw krzyki oraz wytykanie btedow nie
dzialajg i zniechecajg ich do nauki. Nauczyciel powinien
pomagac uczniom si¢ rozwijac i naprowadzac ich dziala-
nia, by ,,zaowocowalo” to w przyszlosci.

Uczen tez jest waznym ,,pionkiem” w dobrej relacji na-
uczyciel - uczen, a mianowicie, dobrze byloby, gdyby
uczen mial dobre nastawienie do szkoly i nauczycieli.
Powinien mie¢ checi i ambicje jednoczesnie, poniewaz
gdy tego nie bedzie, to dla ucznia nauka bedzie przymu-
sem, a nie ciekawg pouczajacg przygoda.

Mozna wiec $miato powiedzie¢, ze utrzymanie tej relacji
nie jest trudne, ale bardzo potrzebne dla obu stron.

Uczen z kl. 8

Jak budowac relacje z nauczycielem?

Kazdy nauczyciel chce mie¢ dobre relacje z uczniami.
Przestrzeganie ustalonych zasad pomaga w zarzadzaniu klasg. Pewne przyzwyczajenia i nawyki nauczyciela

moga jednak popsuc te relacje. Wszelkie uwagi dotyczace wygladu lub zachowania ucznia warto wyjasniaé

w cztery oczy bez niepotrzebnego sarkazmu. Publiczna reakcja na niewlasciwe zachowanie ucznia prawie
nigdy nie daje dobrych rezultatéw, a czeste zwracanie krytycznej uwagi ostabia komunikat. Budowanie relacji
nie musi by¢ duzym przedsiewzigciem. Wystarczy pytanie o samopoczucie, zauwazenie smutnej miny, ofero-
wanie pomocy.

Uczniowie réwniez chca mie¢ dobre relacje z nauczycielami.
Najlepszym sposobem na budowanie relacji jest wspdlne dzialanie, ktére pozwoli uczniom poznaé

nauczyciela z réznych stron.

«  Gdy przechodzisz obok nauczyciela (i nie tylko) to zawsze méw ,,dzien dobry”, bo to oznaka dobrego
wychowania.

« Ucz si¢ na biezaco, poniewaz nauczyciele cenig pilnych uczniéw. Zadawaj pytania, jesli nie rozumiesz
polecenia.

« Chodz na dodatkowe zajecia w szkole, nauczyciel wie, na jakie zajecia chodzisz.

» Nie sp6zniaj sie na lekcje. Przestrzegaj regulaminu szkolnego.

« W budowaniu i utrzymywaniu relacji wazny jest wzajemny szacunek, zaufanie, empatia i zrozumienie.

Uczen z kl. 8
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Czym sg umiejetnosci spoteczne?

miejetnosci spoleczne to przede wszystkim

kompetencje radzenia sobie w réznych
sytuacjach spotecznych. Sg one bardzo istotne
w naszym codziennym zyciu. Ksztaltuja w nas
tatwo$¢ nawigzywania kontaktéw, komunika-
tywno$¢, radzenie sobie z emocjami, zdolnos¢
relacji rdwiesniczych jak réwniez dostosowanie
sie do panujacych zasad spotecznych.

Umiejetnosci spoteczne nabywamy i rozwija-

my juz w dziecinstwie. Mozemy sie ich uczy¢,
wzmacniac, jak réwniez rozwija¢. Niektore umie-
jetnosci s zlozone i nie sg fatwe do osiggniecia.
Nie oznacza to jednak, Ze jest to niemozliwe.

Dzigki umiejetnosciom mozemy zaadoptowac sie
do $rodowiska, w ktérym przebywamy. Sg czasa-
mi nazywane jako umiejetnosci interpersonalne,
czyli radzenie sobie ze stresem, bycie odwaznym
w komunikacji, jak réwniez radzenie sobie z au-
toprezentacja. Trzeba pamigta¢, ze w ksztaltowa-
niu umiejetnosci fundamentalng role odgrywaja
rodzice, a potem srodowisko spoteczne. To rodzi-
ce ksztaltujg wzorce zachowan poprzez modelo-
wanie, czyli wlasne zachowanie. Oni ucza, jak by¢
i jak sie zachowa¢. Rodzice dajg i uczg poczucia
bezpieczenstwa, pewnosci siebie, jak réwniez
zrozumienia, szacunku i wyrazania siebie.

Umiejetnosci spoteczne warunkowane sg przez
takie czynniki jak:

- inteligencja spoteczna,

- inteligencja emocjonalna,
- temperapent,

- cechy osobowosci.

Wysokie kompetencje spoleczne, czyli umiejet-
nosci spoleczne, pozwalajg nam na osiggniecie
sukcesow zyciowych.

Umiejetnosci spoteczne mozemy podzieli¢ na
poziomie ogoélnym i wyréznic¢ dwa typy: sg to
podstawowe umiejetnosci spoteczne i ztozone.
Aby nauczy¢ sie umiejetnosci ztozonych, musi-
my zacza¢ od tych podstawowych.

Do podstawowych umiejetnosci zaliczamy m.in.:
- stuchanie,

- TOZPOCZECie TOZMowY,

- zadawanie pytan,

- méwienie ,,dzigkuje”,

- przedstawianie siebie i innych,

- umawianie spotkania.

Do zlozonych umiejetnosci zaliczamy m.in.:
- empatie,

- pewnos¢ siebie,

- proszenie o pomoc,

- przekonywanie innych,

- radzenie sobie z emocjami.

Uczeni z kl. 8

Kot Biszkopt

Biszkopt jest dachowcem, ma brata kota Rudego i siostre zotwice Ade. Kotek ma rok i 9 miesiecy. Biobiuszek
kocha bawic¢ si¢ i (niestety) jes¢ puchate kuleczki, z ktérych ma zrobiony nosek. Biobiusz umie si¢ zachowac,
umie mowi¢ PRZEPRASZAM. Kot zna wszystkie umiejetnosci spoleczne m.in.: radzenie sobie ze zloscig,
czekanie na swoja kolej, rozmawianie z innymi, rozpoznawanie emocji, itp. Zna swoje uczucia, umie je roz-
poznac i o nich opowiedzie¢.

Biobiuszek opowie teraz o swoim bracie Rudusiu.

Hej. Jak wiecie, mam na imie¢ Biszkopt. M6j brat Rudy tez ma rok i 9 miesi¢cy. Rudy kocha jes¢ gumki
do wlosoéw i gumowe rzeczy. Niestety Rudus$ mial dwie operacje, bo zjadl gumke i moji popsa. Jestem
smutny i pilnuj¢ Rudulka, bo gdy zje kolejna rzecz, bedzie musial by¢ uspiony. Ja Rudego nazywam Ruda
patka. Teraz moge opowiedzie¢ o mojej siostrze Adzie. Ada, zwana Adelajda, 2 stycznia skonczyla 7 lat.
Ada zawsze tanczy makarenke glowa, gdy chce jes¢. Adusia kocha spa¢ w sianie. Teraz bardzo t¢sknig za
Adelajda, bo raz na jakis czas zapada w sen zimowy.

Hanna Nasitowska z kl. 5a

Umiejetnosci spoteczne Kota Biszkopta
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Poznaj schematy nabywania umiejetnosci spotecznych:

1. Umiejetnos$¢ zachowywania sie

stuchaj - obserwuj -
' v v
Co méwig inni? patrz na innych

2. Umiejetno$¢ poznawania swoich uczué

pomysl —> okresl —> powiedz

v v v

Co sie stalo? nazwij emocje jak sie czujesz?

3. Umiejetno$¢ méwienia przepraszam

pomysl —> okresl —>
v v
Co sie stalo? przyznaj sie do swojej trudnosci

4. Umiejetno$¢ rozumienia stowa NIE

pomysl —> okresl —>
v v
Co sie stalo? Co zyskasz a co stracisz?

5. Umiejetno$¢ radzenia sobie ze zlo$cia

zatrzymaj sie —> okresl —>
v v
pomysl, co sig¢ stalo jak si¢ czujesz

6. Umiejetnos¢ czekania na swoja kolej

spojrz — pomysl -

v

rozejrzyj sie do kota co chcesz powiedzie¢ lub zrobi¢

7. Umiejetno$¢ rozmawiania z innymi

stuchaj - obserwuj —
co moéwig inni patrz na innych

8. Umiejetnos$é radzenia sobie ze smutkiem

zatrzymaj sie —> okresl —>
v v

pomysl, co sig¢ stalo jak si¢ czujesz

wyciagnij wniosek -

analizuj wypowiedz i zachowanie

zareaguj wlasciwie

zachowaj sie dobrze

powiedz

v

uzyj stowa przepraszam

Zrozum
v

Przyjmij/ uznaj stowo NIE

powiedz
v

jak si¢ czujesz

poczekaj
v

na swoja kolej

powiedz

v

w odpowiednim momencie

powiedz —> zastanow sie
jak si¢ czujesz co zrobi¢?
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PRAWA DZIECKA

DZIAL

Moje prawa i obowigzki

azdy z nas niezaleznie od tego, czy jest duzy,

maly, stary, mtody, ma swoje prawa i obo-
wigzki. W szczegolnej sytuacji sa dzieci i mlo-
dziez. Nie sg jeszcze dorosli, wigc nie posiadaja
pelnych praw obywatelskich. To jednak nie
oznacza, ze nie zastuguja na godno$¢ i szacunek.
Poniewaz na $wiecie prawa dzieci, czyli ma-
tych ludzi, byly tamane, powstata ,,Konwencja

o prawach dziecka”, w ktorej ujeto najwazniejsze

zasady, jakich powinni przestrzega¢ dorosli oraz
prawa, ktére powinny mie¢ dzieci. Wszystkie
panstwa zrzeszone w Organizacji Narodow
Zjednoczonych moga dobrowolnie uzna¢

i przestrzegac tej konwencji. Polska ratyfikowa-
ta ja (czyli podpisata, uznata i zobowigzata sie
do przestrzegania) w 1991 roku.

Konwencja o prawach dziecka méwi migdzy

innymi, ze:

+ Nikt nie ma prawa dziecka zmusza¢
do czegokolwiek, a szczegdlnie do zrobienia
czego$ ztego.

+ Nikt nie ma prawa dziecka poniza¢,
krzywdzi¢, bi¢, wyzywac.

» Dziecko ma prawo otrzymac w potrzebie
pomoc i opieke.

» Dziecko ma prawo do wlasnego zdania.

» Dziecko ma prawo do tajemnic.

 Nikt nie ma prawa bez pytania czytac kore-
spondencji dziecka.

» Dziecko ma prawo uczy¢ si¢ i powinno mie¢
zapewniony dostep do edukacji.

o+ Nikt nie ma prawa przesladowac¢ dziecka,
ktére rozni si¢ od innych, np. kolorem skory,
zdrowiem, uroda.

»  Wszyscy powinni przestrzega¢ praw dziecka.

Rzecznik praw ucznia. Kodeks Praw Ucznia.
Bycie uczniem wiaze si¢ z obowigzkami. Nauke

mozna traktowac jako prace mtodego czlowieka.

Mamy zatem godziny pracy, konkretne zadania
do wykonania oraz oceny, ktére informuja nas
o tym, jak pracujemy.

Trzeba pamigta¢, ze nauka czyli przygotowanie
do przysztego dorostego zycia, jest niezmiernie
waznym etapem. Nie powinni$my pozwala¢

do uilr-.i

do wolnego
czasu i zabawy

] do obrony do tozsamodci
medyicoe) przed narodowej
wyzyskiem

do Zycia w
pokoju

do jedzenia

do f.'wnh h
pogladiow
i opinii

do wyrazania
swoich uczud

do obrony
swoich praw

sobie na brak zaangazowania i lekcewazenie
obowiazkéw szkolnych.

Jednak jako uczniowie mamy nie tylko obowigz-
ki, ale réwniez prawa. Chronig nas one, podobnie
jak prawo pracy chroni dorostych pracowni-
kéw. Dawniej w celu uporzadkowania sytuacji
uczniéw w calej Polsce obowigzywal ,,Kodeks
ucznia’, w ktérym zawarte byly podstawowe pra-
wa i obowigzki dziatwy szkolnej. Dzisiaj sytuacja
troche sie zmienita. Kazda szkota tworzy wlasne
przepisy zawarte w Statucie i Regulaminie szkoty
oraz Wewnatrzszkolnym systemie oceniania.
Musza by¢ one zgodne z prawem ogélnopolskim
(np. Konstytucja lub Ustawa o o$wiacie) i uzna-
wanym przez Polske migdzynarodowym (np.
Konwencja o prawach dziecka ONZ). W wigk-
szo$ci szkot istnieje specjalna osoba — Rzecznik
Praw Ucznia, ktéry pomaga uczniom egzekwo-
wac ich prawa.

Zrédto: www.edukator.pl

Obowzqzkz dziecka

Szanowanie swoich rodzicéw.

o Aktywne pomaganie rodzicom w domowych
czynnosciach.

o Szanowanie pracy swojej i innych.

o Dbanie i szanowanie zabawek oraz innych przed-
miotéw otrzymanych od rodzicéw i innych oséb.

o Rzetelne spelnianie obowigzku ucznia.

o Zgodne wspoéldziatanie z innymi dzie¢mi.
Akceptowanie i aktywne pomaganie osobom
niepetnosprawnym.

o Bycie wrazliwym na krzywde innych.
Szanowanie i wzrastanie w poczuciu odpowie-
dzialnosci za $srodowisko przyrodnicze.

25 rzeczy, ktére powinien umiec zrobic¢ 12-latek:

1. Przygotowac sobie kanapki. — Do szkoly albo jak
jest gtodne. Z uzyciem noza, wyjeciem wszystkiego

z lodowki, a jesli chodzi o $niadanie do szkoly - z za-
pakowaniem wszystkiego do pojemnika i spakowa-
niem do plecaka.

2. Przygotowac herbatg. - Z uzyciem najprawdziwsze-
go wrzatku, bez nadzoru i wskazéwek osoby dorosle;.

3. Samodzielnie umy¢ wlosy, ciato i pamietac o syste-
matycznym myciu zgbow. — Czg§¢ dwunastolatkow
bez trudnosci obcina sobie takze paznokcie.

4. Odkurza¢. - Nie powinno by¢ to odkurzenie byle
jakie, a konczace si¢ zachwytem rodzicéw i ukrad-
kowym poprawianiem. Dwunastolatek powinien
wlozy¢ tyle wysitku w odkurzanie, aby efekt byt
zadowalajacy.

5. Skosic trawe. — 12-latek powinien juz skosi¢ trawe na
tyle dobrze, aby jego praca nie wymagata poprawek.

6. Wigzac buty. - Wielu rodzicéw wciaz jednak szuka
dla 10-latka zimowych butéw zapinanych na rzep.

7. Oproznic i zatadowaé zmywarke. — 12-latek powi-
nien opréznic i zapakowac zmywarke tak, aby jego
praca nie wymagala poprawek.

8. Pomdc rodzeristwo w higienicznych czynnosciach.

- Starszy brat lub siostra bez zadnego problemu
moze asystowa¢ mlodszemu rodzenstwu przy umy-
ciu rak czy buzi.

9. Wymieni¢ zaréwke. — To cienkie szklo, ale nastola-
tek powinien to umiec¢ juz zrobic.

10. Wyczysci¢ samochod w srodku. — Dokladne
odkurzenie foteli, wyniesienie i wytrzepanie dywani-
kow oraz oczyszczenie deski rozdzielczej z kurzu to
zadania, ktérym powinno sprostac¢ kazde dwunasto-
letnie dziecko.

11. Umycie auta z zewngtrz. - Dokladne i staranne,
wlacznie z umyciem szyb sprayem.

12. Skutecznie pomdc w przygotowaniu obiadu.

- Dwunastolatek spokojnie moze pokroi¢ warzywa,
przygotowa¢ marynate do miesa (z przepisem od
mamy) albo rozklepa¢ migso na kotlety.

13. Powiesic¢ pranie. - Dbajac o to, aby rekawy wyjac¢
ze $rodka bluzy czy rozprostowac reczniki.

14. Umy¢ lustra. - 12-latek powinien umy¢ lustra tak,
aby efekt byl co najmniej zadowalajacy.

15. Wyprowadzi¢ psa.

16. Zrobic proste zakupy. - 12-latek spokojnie moze
pojs¢ do pobliskiego sklepu po kilka niezbednych
rzeczy i kupi¢ to, o co zostaje poproszony.

17. Wynies¢ smieci.

18. Wypieli¢ ogréd. — Rzecz jasna nie caty, gdy mo-
wimy o wielkiej dzialce - kilka grzadek nie powinno
jednak stanowi¢ problemu.

19. Nakrywac do stotu. - 1 wiedzie¢, po ktérej stronie
nalezy klas¢ noze, widelce i tyzeczki.

20. Doktadnie posprzgtac swoj pokéj. — Z uwzglednie-
niem starcia kurzu, zmycia plam z biurka lub staran-
nego nalozenia narzuty na tézko.

21. Rozpakowac zakupy. - Nie chodzi tu o wyjecie
produktow z reklamoéwek, ale odlozenie ich na swoje
miejsce.

22. Spakowac plecak do szkoty. - Porzadne spakowa-
nie plecaka powinno juz by¢ obowiazkiem samego
dziecka.

23. Obra¢ ziemniaki.

24. Wyczyscic¢ buty. - Z uzyciem odpowiednich ilosci
preparatow.

25. Wstawic pranie. - 12-latek samodzielnie powi-
nien posegregowac pranie, oceni¢, ktdrego jest wiecej
i dobra¢ detergent. Wskazéwki co do temperatury

i programu sg wskazane.

Zrédto: www.rodzicowo.pl
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DZIAL

Profilaktyka i jej cele

Proﬁlaktyka to wyeliminowanie lub ograni-

czenie przyczyn zaburzen. Celem profilak-

tyki jest zapobieganie najbardziej dokuczliwym
dysfunkcjom cztowieka lub ich tagodzenie.

Profilaktyka jest to dziatalnos¢, ktéra ma miej-
sce, zanim rozwinie si¢ choroba, Musi koncen-
trowac si¢ na badaniu zwiastunéw choroby lub
zdrowia, zwanych odpowiednio czynnikami
ryzyka oraz czynnikami chronigcymi (Coie

iin. 1996, s. 16). Profilaktyka — obok diagnozy

i terapii - jest jednym z najwazniejszych dzialan
psychologii.

Przedmiotem badan profilaktyki sg m.in.:

» zachowania ryzykowne dzieci, mlodziezy,
dorostych,

 czynniki ryzyka i czynniki chroniace,

« zmiany zachodzace w tym zakresie
w zaleznosci od uwarunkowan zwigzanych
z jednostka i sSrodowiskowych, a takze ich
interakcji.

Dzialania profilaktyczne mozna podzieli¢
na 3 formy:
o oddzialywania do calego spoteczenstwa,
o oddzialywania do grupy spoteczne;j,
o oddzialywania skierowane do okreslonej
osoby.
Uczennica z kl. 8
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Poczucie wlasnej wartosci — samoocena

zesto zastanawiamy sie, czym jest nasza sa-

moocena? Na czym to polega? I jak mozemy
ja ksztaltowac? Aby zrozumie¢, czym jest, nalezy
zwigkszy¢ swoja wiedze w tym zakresie, Swiadomie
okresli¢ swoja samooceng i jezeli jest taka potrzeba,
zacza¢ nad nig pracowac. Poczucie wlasnej wartosci
to wazny dla nas fundament, na bazie ktérego opie-
ra sie nasz rozwoj osobisty i emocjonalny. To, jak
spostrzegamy samego siebie, jak si¢ ze sobg czujemy,
wplywa na wszystkie inne aspekty naszego zycia.

Edukacja

Samoocena - jest to proces w naszej glowie, ktory
sami ksztaltujemy. Obraz ten moze by¢ pozytywny
lub negatywny. Samoocena jest trwata, aczkolwiek
nasza opinia o nas samych moze by¢ zaburzona
przez jaka$ sytuacje. Mozemy mie¢ ogélng dobra
samoocene, ale przy konkretnym wyzwaniu moze
by¢ ona zaburzona.

Na naszg samoocene wplywaja rézne czynniki
m.in.: uwarunkowania genetyczne, cechy osobowo-
$ciowe, rezultaty dzialan, opinia innych. Wptyw tych
czynnikéw w duzej mierze zalezy od nas i od tego,
jak spostrzegamy siebie, jakie s nasze reakcje na
rozne rzeczy.

Wazng informacjg dotyczaca samooceny jest to, ze
wlagnie ona chroni nas przed lekiem, zapobiega wy-
kluczeniu spotecznemu i wspomaga realizacje celow.

Nadmierne myslenie moze wywola¢ u nas poczucie
odrzucenia przez innych. Wykluczenie spoleczne ob-
niza naszg samoocen¢. Akceptacja dziala odwrotnie,
sprawia, ze samoocena wzrasta.

Jezeli mamy wyzsza samoocene, mamy tez wicksze
przekonanie, Ze mozemy wiecej osiagna¢. Natomiast
zbyt wysoka samoocena moze sprawi¢, ze podejmiemy
sie nierealnych dziatan, ktére moga skonczy¢ si¢ po-
razka. Osoby cieszgce si¢ dobrg samooceng s3 w stanie
przetrwac kazdg sytuacje, trudnos¢ i wyzwanie.

Jak dba¢ o samoocene¢?

o Podazaj za tym, w co wierzysz, myslisz i czujesz.

o Wierz w siebie.

o Realnie postrzegaj rzeczywistosc.

o Nie warto nadmiernie przejmowac si¢ tym, co
o nas myslg inni.

o Unikaj stwierdzen - nie umiem, nie potrafi¢, inni
mnie nie lubig.

7 krokéw zwiekszajacych Twoja samooceneg:
Nie generalizuj.

Badz $wiadomy swoich zwyciestw.

Wierz w siebie.

Wzmacniaj swoje mocne strony.
Akceptuj siebie takim, jakim jestes.

Nie poréwnuj si¢ z innymi.

Staraj sie by¢ lepszym kazdego dnia.

NGB

Uczennica z kl. 8
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Cyberprzemoc

Wraz z rozwojem medi6éw elektronicznych ob-
serwuje sie w srodowisku dzieci i mtodziezy
rosnacy liczbe przypadkéw uznawanych za przejaw
tzw. cyberprzemocy, czyli przemocy elektronicznej
polegajacej na przesladowaniu, ngkaniu, wysmiewa-
niu innych o0séb z wykorzystaniem Internetu i na-
rzedzi typu elektronicznego takich jak: SMS, witryny
internetowe, e-mail, fora dyskusyjne w Internecie,
portale spolecznosciowe i inne. Dzieci i mlodziez
zazwyczaj podejmuja dzialania uznawane za cyber-
przemoc, nie majac $wiadomosci ich konsekwen-

cji. Celem zaje¢ prowadzonych w naszej szkole jest
zwrocenie uwagi uczniow na zjawisko cyberprze-
mocy, uwrazliwianie ich na specyfike problemu oraz
zwigkszanie §wiadomosci uczniow dotyczacej konse-
kwencji przemocy w Internecie, zaréwno sprawcow,
jak i ofiary. Efektem zajec jest wprowadzenie regul
kulturalnego ibezpiecznego korzystania z sieci oraz
zasad reagowania w sytuacjach cyberprzemocy.
Uczniowie w toku zaje¢ dowiaduja si¢ m.in. jakie
formy moze przyjmowac cyberprzemoc, jakie emocje
moze rodzi¢ cyberprzemoc u sprawcy, jak réwniez
ofiary tej przemocy. Zapobieganie przemocy elektro-
nicznej wymaga u$wiadomienia mlodym internau-
tom istoty problemu, jak réwniez ich konsekwencji,
ktore dotycza zaréwno ofiary, jak i sprawcy. Mlodzi
ludzie powinni wiedzie¢, jak reagowaé w przypadku
bycia nie tylko ofiarg cyberprzemocy, ale réwniez
jak reagowacé w przypadku bycia §wiadkiem, w jaki
sposdb i gdzie szukaé pomocy.

W zwiazku z pojawiajacym si¢ w mediach duzym
hejtem ze strony mlodziezy, szkofa organizuje réz-
nego rodzaju zajecia, warsztaty, pogadanki na temat
racjonalnego i odpowiedniego korzystania z Interne-
tu. Wazne jest, aby mlodziez wyciagata z zaje¢ odpo-
wiednie wnioski. Zachecamy Panstwa, aby w domach
rozmawiac z dzie¢mi i mtodziez, jak nalezy odpo-
wiednio korzystac z Internetu. Polecamy krotki film
- Cyberprzemoc odc. 3.

Podsumowanie przez uczniéw zaje¢ w kl. 8 dotycza-

cych cyberprzemocy - to zapamietali uczniowie z zaje¢:

o Wszystko, co zamieszczamy w Internecie zostaje
w nim na zawsze. Niewazne, czy to usuniemy,
czy jakkolwiek sie tego pozbedziemy, to i tak tam
zostanie.

Nie wrzucaj swoich
zdje¢ do Internetu.
Nie hejtuj.

Zglaszaj niedozwo-
lone rzeczy.

Nie wchodz na podej-
rzane linki.

Nie udostepniaj
danych o sobie.

Pomysl dwa razy, zanim co$ udostepnisz.
Nie powinni$my upowszechnia¢ za duzo infor-
macji o sobie.
Nie powinni$my kontaktowac sie z nieznajomymi.
Nie powinni$my wchodzi¢ na nielegalne linki.
Nie powinni$my wrzuca¢ zdje¢ wyjazdu w termi-
nie wyjazdu.
Trzeba uwaza¢, co sie wrzuca, na to, co sie pisze
w Internecie i na to, co si¢ tam wstawia. Bo z Inter-
netu rzeczy nie znikajg, wszystko zostaje w sieci.
Nie hejtuj, mozna tym kogos$ zrani¢, co sie pisze.
Uwazaj, w co i jakie linki sie¢ wchodzi, bo moga
one wydoby¢ nasze dane osobowe.
Wszystko, co wstawiamy do Internetu tam zosta-
je. W Internecie nic nie ginie. Wszystkie nasze
zdjecia, komentarze, filmiki s w stanie obejrze¢
miliony os6b. Nie jestesmy w stanie kontrolo-
wad, kto przesyta nasze dane osobiste po réznych
stronach. Powinni$my sie zastanowi¢ dwa razy,
zanim co$§ wstawimy, zanim co$ skomentujemy
- czy my tez chcieliby$my dostac taki komentarz?
Sie¢ skrywa wiele niebezpieczenstw, ktorych
powinnismy sie wystrzegac.
Wszystkie informacje z zajg¢ byly wazne, ale naj-
wazniejsze byto to, Ze informacje podane w Inter-
necie zostang tam na zawsze.
Z ostatnich zaje¢ z cyberprzemocy zapamie-
talam, aby nie wchodzi¢ w podejrzane linki,
ujawnia¢ swoich danych osobowych oraz unika¢
wrzucania zdje¢ na media spolecznosciowe.
Ta lekcja uswiadomita mi, Ze nie wolno ujawniac
swojego prawdziwego ja, poniewaz kto§ moze to
wykorzysta¢ przeciwko nam. Przeraza mnie fakt,
ze jest coraz wigkszy hejt, ktéry moze doprowa-
dzi¢ drugg osobe do samobdjstwa, poniewaz ta
nie wytrzyma opinii innych osob.

Uczniowie z kl. 8

Stres egzaminacyjny

Egzamin 6smoklasisty to jeden z naj-
wazniejszych momentéw w zyciu
uczniéw. To wilasnie wtedy musza udo-
wodni¢ swoje umiejetnosci i wiedze zdo-
byta przez wiele lat nauki. Jednakze, samo
myslenie o egzaminie moze wywolywac
u ucznidw silny stres i niepokoj. W tym
artykule oméwimy kilka sposobéw, ktore
pomoga uczniom radzi¢ sobie ze stresem
przed egzaminem dsmoklasisty.

Zdobgdz wiedze o egzaminie
Nieznajomos$¢ egzaminu i jego proce-
dur moze powodowa¢ dodatkowy stres.
Przeczytaj dokladnie materialy przygoto-
wane przez szkole oraz CKE (Centralng
Komisje Egzaminacyjna), aby pozna¢
dokladny przebieg egzaminu oraz wyma-
gania. Zapytaj nauczycieli lub starszych
kolegdw, ktorzy juz zdawali egzamin,

o ich doswiadczenia i porady.

Planuj i organizuj nauke

Dobrze zaplanowany czas nauki pozwala na unikniecie sytuacji, w ktérej uczniowie musza w ostatniej chwili
zakuwac calg wiedze¢. Zaplanuj harmonogram nauki na kilka tygodni przed egzaminem, aby mie¢ czas na po-
wtdrzenie i utrwalenie materiatu. Dzigki temu uczniowie beda mieli wigksze poczucie kontroli nad sytuacja.

Cwicz relaksacje

Cwiczenia relaksacyjne moga poméc w redukgji stresu. Proby oddechowe, medytacja, joga lub proste ¢wi-
czenia rozciggajace moga pomdc w ukojeniu napiecia i uspokojeniu. Wazne jest, aby znalez¢ swojg ulubiong
technike relaksacyjng i stosowac ja regularnie.

Dbaj o zdrowie

Zdrowe cialo to zdrowy umysl. Uczniowie powinni dba¢ o swoje zdrowie, unika¢ zbednych napojow i prze-
kasek, ktore moga negatywnie wplyna¢ na ich zdolno$¢ koncentracji. Wskazane jest, aby uprawia¢ regularng
aktywno$¢ fizyczng oraz mie¢ regularne godziny snu.

Zachowaj perspektywe

Egzamin ésmoklasisty to wazny moment, ale nie jest to jedyny krok w kierunku sukcesu w zyciu. Wiele in-
nych szans i mozliwosci bedzie dostepnych w przyszlosci, niezaleznie od wyniku egzaminu. Wazne jest, aby
zachowa¢ perspektywe i nie przeceniac jego znaczenia.

Podsumowujac, egzamin ésmoklasisty to wazny moment w zyciu uczniéw, ale nie musi by¢ zrédlem silnego
stresu. Przygotowanie do egzaminu, odpowiednia organizacja oraz zadbanie o siebie, pomoze w walce ze
stresem.

Uczeri z kl. 8
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Autoagresja - ranienie samego siebie

Moiecie zastanawiac sig, jakie czynniki przy-
czyniajg si¢ do wybierania samookaleczania
jako sposobu na radzenie sobie z problemami emo-
cjonalnymi. Przeglad badan na ten temat pozwala
na wyrdznienie kilku elementow, ktdre zwigkszaja
prawdopodobienstwo dokonywania samookaleczen.

Silnymi czynnikami ryzyka sa:

« traumatyczne lub niestabilne relacje z najblizszy-
mi osobami,

 nieotrzymywanie wsparcia z ich strony,

o przedwczesna separacja od rodzicow lub opieku-
néw (np. na skutek $mierci rodzica, rozwodu),

o silna krytyka ze strony rodzicéw,

 problem alkoholowy cztonka rodziny,

 traumatyczne wydarzenia w dziecinstwie,

 bycie ofiarg przemocy.

W badaniach zauwazono takze, ze wérdéd samo-
okaleczajacej sie mtodziezy czesciej niz w ogdlne;j
populacji wystepowaly zaburzenia lekowe, depresja,
mysli i proby samobojcze, zaburzenia odzywiania
(szczegdlnie bulimia) - te nieprawidlowos$ci réwniez
moga zwiekszac ryzyko dokonywania samouszko-
dzen ciala.

JAK SOBIE POMOC?

Jesli jestes gotow szukaé pomocy w samookaleczeniu
sie, pierwszym krokiem bedzie zaufanie drugiej osobie
i opowiedzenie jej o tym. Perspektywa opowiadania
komukolwiek o tym, co tak skrzetnie dotychczas stara-
le$ si¢ ukrywa¢, moze by¢ przerazajaca. Jednak zwie-
rzenie sie z sekretu, moze przynies¢ tez ogromna ulge.

Decydowanie o tym, komu mozesz zaufa¢ w kwestii
tak intymnych zwierzen, moze by¢ trudne. Wybierz
kogos, kto nie bedzie rozsiewat plotek czy probowat
przeja¢ kontrole nad poprawa twojego stanu. Zapy-
taj siebie, kto w twoim Zyciu sprawia, Ze czujesz si¢
akceptowany i wspierany. Moze to przyjaciel, nauczy-
ciel, kto$ z krewnych? Niekoniecznie jednak musisz
wybiera¢ kogos, z kim jeste$ bardzo blisko. Pod
warunkiem, zZe mozesz mu zaufac.

- Wreszcie bedziesz chcial otworzy¢ sie wobec naj-
blizszych przyjaciot i cztonkéw rodziny, ale czasem

lepiej zacza¢ od doroslego, ktérego szanujesz — na
przyktad nauczyciela, psychologa lub kogo$ z orga-
nizacji, w ktorej dzialasz. Ta osoba moze mie¢ wiek-
szy dystans do sytuacji i fatwiej jej bedzie zachowaé
obiektywizm. Pomoc samookaleczajacej si¢ osobie
jest waznym krokiem.

Pytanie: Ile os6b z samookaleczeniami si¢ nie leczy?

Okoto jedna trzecia nastolatkéw w Polsce ma objawy
depresji. Z tego jeden na stu ma mysli samobdjcze.
Depresja u dzieci i mtodziezy moze przyjmowacé
nietypowy obraz - u dzieci dominujg wtedy skargi
somatyczne, u nastolatkéw — zaburzenia zachowania.
Depresja, autoagresja nie omija tez osob z dobrych
domoéw.

SPIRALA AUTOAGRES]I

Autoagresja przynosi chwilowg ulge, jednak nie roz-
wigzuje problemdw, a tylko pogarsza i tak juz trudna

sytuacje.

Autoagresja obniza na jaki$ czas napiecie emo-
cjonalne, ale nie rozwigzuje gléwnego problemu.
W konfrontacji z rzeczywistoscia dziecko jeszcze
bardziej si¢ denerwuje, a do tego dochodzi poczucie
winy z powodu samookaleczen. A im wigcej emocji
gromadzi si¢ wewnatrz i im bardziej s one nie do
opanowania, tym czesciej dochodzi do zachowan
autodestrukcyjnych, ktére obnizaja natychmiast na-
piecie emocjonalne, odwracaja uwage od gléwnego
problemu i daja poczucie kontroli bélu. Wchodzac
w taki schemat obnizania napigcia emocjonalnego,
mlodziez nie szuka innych, racjonalnych rozwigzan
sytuacji problemowych i popada w biedne koto za-
chowan destrukcyjnych.

Autoagresja moze si¢ przerodzi¢ w uzaleznienie. Jak
kazdy nalég prowadzi do poglebienia problemdw.

Samookaleczenia moga prowadzi¢ do wielu negatyw-
nych konsekwencji.

Mtodziez, ktéra uszkadza swoje cialo, moze przeja-
wia¢ trudno$ci w relacjach spotecznych. Dlatego tez
unika spotkan towarzyskich, przy wysokiej tempera-

turze powietrza nosi bluzki z dlugim rekawem, chcac
w ten sposob ukry¢ szpecace rany i blizny. Zacho-
wanie takie moze spotkac sie z brakiem akceptacji

ze strony otoczenia i prowadzi¢ w rezultacie do od-
rzucenia i stygmatyzacji okaleczania sie.

AUTOAGRESJA - SIEGNIJ PO POMOC

1.

Diagnoza - bardzo waznym elementem pomocy
osobie, ktora rani siebie, jest postawienie trafnej
diagnozy, ocenienie przyczyn trudnych zacho-
wan, wykrycie mechanizméw lezacych u podstaw
danego zachowania, ocena mocnych stron, zaso-
béw oraz trudnosci danej osoby. Préba odpowie-
dzi na pytanie - czy i jakiego leczenia potrzebuje?

Terapia - celem terapii powinna by¢ nauka
konstruktywnego rozwigzywania probleméow

- komunikowania swoich potrzeb w spotecznie
akceptowany sposdb (a nie przez samookalecze-
nia), a takze - co réwnie wazne — bezpiecznego
wyrazania nieprzyjemnych emocji. Terapia ba-
zuje na docieraniu, rozpoznawaniu i werbalizo-
waniu wlasnych uczu¢ oraz lekéw. Autoagresorzy
z pomocy terapeuty uczg si¢ $ledzi¢ cykliczno$¢
swojego postepowania, dokonuja wnikliwej auto-
obserwacji i poznaja nowe sposoby fagodzenia
wewnetrznego napiecia.

Wsparcie specjalisty — by pomdc dziecku nauczy¢
sie nazywac i wyraza¢ swoje uczucia, a takze
korzysta¢ z innych, bezpiecznych i konstruktyw-
nych strategii radzenia sobie z napieciem i poméc
mu rozwigza¢ problemy, ktérych doswiadcza.

Praca nad umiej¢tno$ciami komunikacji, naby-
wanie technik radzenia sobie ze stresem, pomoc

w zmianie myslenia.

Wazne jest tez wsparcie oséb bliskich, zrozumie-
nie przez nich problemu osoby okaleczajacej sie.

Najczesciej najlepsza i jedyna skuteczng forma
pomocy jest praca z rodzicami, terapia rodziny.

Uczennica z kl. 8
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TELEFONY ZAUFANIA

Palenie e-papierosow

acznijmy moze od tego, co to jest e-papieros?

E-papieros to inaczej elektroniczny system do-
starczajacy nikotyne. Sg to urzadzenia elektroniczne,
ktore podgrzewaja specjalng ciecz i wytwarzajg aero-
zol lub mieszanke matych czastek w powietrzu.

E-papierosy maja wiele ksztaltow i rozmiaréw.
Wiekszo$¢ ma baterie, element grzewczy i miejsce na
tzw. e-liquid. Korzystanie z e-papierosa jest czasem
nazywane ,wapowaniem” lub ,juulingiem”

Jak to dziata?

Dziala to na zasadzie podgrzewania plynu (e-liquid)
przez element grzewczy do temperatury okoto 200
stopni Celsjusza, tworzac przy tym aerozol, ktory
wdychany jest do ptuc przez uzytkownika. Osoby
postronne moga rowniez wdychac ten aerozol, gdy
palacy wydmuchuje go w powietrze. Sa to tzw. bierni
palacze.

Moze przejdzmy do skutkéw palenia i co nam to

daje. E-papierosy zdobyly duzg popularnos¢ wsrod

mlodych oséb (ponizej 18 roku zycia). One sg naj-

bardziej narazeni na jakiekolwiek problemy zdrowot-

ne, migdzy innymi na:

 uszkadzanie, a takze uniemozliwianie prawidlo-
wego rozwoju mézgu do 25 roku zycia,

« uzaleznienie od e-papieroséw, poniewaz posiada-
ja w sobie nikotyne,

+ palenie prowadzi réwniez do niewydolnosci pluc,

« zwezenia drog oddechowych (w takim samym
stopniu, jak po zapaleniu zwyklego papierosa),

« zmniejszenie wydajnosci ukladu oddechowego,

« podraznienie blony §luzowej,

+ podraznienie gornych i dolnych drég oddechowych,

« zwiekszenie ryzyka zapalenia pluc,

« zmiany behawioralne, zaburzenia pamieci.

Elektroniczne papierosy sa traktowane jako zdrowsza
alternatywa dla zwyklych papieroséw. E-papierosy
wygladaja dla mlodziezy atrakcyjnie, wiec ostabia to
negatywne przekonania na temat wptywu e-papie-
roséw na zdrowie. Mlodziez nie zdaje sobie sprawy;,
ze e-papierosy rownie negatywnie wptywajg na zdro-
wie co papierosy tradycyjne. E-papieros jest rowniez
trudny do wykrycia przez rodzica, dlatego nalezy
zwroci¢ szczegdlng uwage na wszelkiego rodzaju

36

urzadzenia elektroniczne mogace swym ksztaltem
przypominac e-papierosy.

Z pozoru bezpieczne dla zdrowia substancje, takie
jak glikol propylenowy czy glicerol, po podgrzaniu
stajg si¢ jednak SZKODLIWE!!! Ponadto liquidy

do e-papierosow czgsto zawierajg nikotyne, ktéra
réwniez jest niebezpieczna i uzalezniajgca. Siggajac
po e-papierosy, warto mie¢ swiadomos$¢, ze im wiecej
sktadnikéw zawieraja plyny, tym stanowia powaz-
niejsze zagrozenie dla zdrowia.

UWAGA!

Uzywanie e-papierosdw nie jest bezpieczne dla
dzieci, mtodziezy i mlodych dorostych!!! Wigkszos¢
e-papieros6w zawiera nikotyne. Nikotyna silnie
uzaleznia i moze szkodzi¢ rozwojowi mdzgu u nasto-
latkéw oraz mlodych dorostych. Mézg nastolatkow
jest szczegdlnie wrazliwy na uzalezniajace dzialanie
nikotyny. Uzywanie nikotyny w okresie dojrzewania
moze zaszkodzi¢ tym cze$ciom mozgu, ktére sg od-
powiedzialne za uwage, uczenie sig, nastrdj i kontrole
impulséw.

E-papierosy moga zawiera¢ inne szkodliwe substan-
cje oprdcz nikotyny, ktére negatywnie wplywaja na
uklad oddechowy i krazenia. Mlodzi ludzie, ktorzy
uzywaja e-papierosow, moga czesciej pali¢ papierosy
w przyszlosci.

Zastanowcie sie, czy warto pali¢ w tak mlodym
wieku i czy jest jakikolwiek sens siegac po te trucizne
kiedykolwiek!

Uczeri z kl. 8
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Siegaj po pomoc - zadzwon lub czatuj!

Pomoc dla dzieci i miodziezy

Bezptatny anonimowy

TELEFON I CZAT ZAUFANIA

dla dzieci i mtodziezy

Towarzystwa Przyjaciol Dzieci

Zadzwon 800 119 119

Wolisz pisac?

Codziennie w podanych godzinach znajdziesz
po prawej stronie okno Czatu zaufania dla dzieci
i mlodziezy TPD - w tym czasie jeste$Smy online,
by Was wspierac.

Dzien dobry, jestesmy tu, by Wam pomagac
Jestesmy zespotem psychologéw, ktorzy dyzuruja
w Telefonie i Czacie zaufania dla dzieci i mlodzie-
zy Towarzystwa Przyjaciot Dzieci pod bezptatnym
i anonimowym numerem tel. 800 119 119 oraz

na stronie 800119119.pl.

Dyzurujemy codziennie w godz. 14.00-22.00

Calodobowa bezptatna infolinia dla dzieci i mlo-
dziezy, rodzicow oraz nauczycieli Fundacji ITA-
KA Centrum Poszukiwania Ludzi Zaginionych
- 800 080 222

Calodobowa infolinia dla dzieci, mlodziezy,
rodzicéw, nauczycieli i pedagogdéw Ministerstwa
Edukacji i Nauki - 800 800 605

116 111 - Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mlodziezy

Zadzwon lub napisz, gdy co$ Cie martwi, masz jakis$ problem, nie masz z kim porozmawia¢ lub wstydzisz
sie o czyms$ opowiedzie¢. Od 1 stycznia 2018 roku jest czynny codziennie od godziny 12.00 do 2.00 w nocy,
wiadomos$¢ przez strong www.116111.pl mozesz przestac cala dobe. Pomoc $wiadczona przez konsultantow
telefonu 116 111 jest catkowicie bezplatna.

801 171 701 - Telefon Zaufania — Szkota Bez Przemocy

Program ,,Szkota bez przemocy” zostal przygotowany w odpowiedzi na narastajgcy poziom przemocy i agre-
sji w polskich szkotach. Jego zadaniem jest uswiadomienie problemu przemocy oraz zapewnienie szkolom
narzedzi oraz wsparcia w walce z tym zjawiskiem. W ramach Programu podejmowane sg dzialania, ktére
nakierowane sg na dostarczanie informacji na temat sytuacji w polskich szkotach, a tym samym zwiekszanie
swiadomosci powszechnosci wystepowania zjawiska przemocy i agresji. Program ma za zadanie zwigksza¢
spoleczne zaangazowanie réznych srodowisk w przeciwdzialanie przemocy w szkole - nie tylko uczniéw i na-
uczycieli, ale tez rodzicow, organizacji spotecznych i instytucji publicznych. http://www.szkolabezprzemocy.pl
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Pomoc dla dorostych w sprawach dzieci

800 100 100 - Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicéw i nauczycieli, ktorzy potrzebujg wspar-
cia i informacji w zakresie przeciwdzialania i pomocy psychologicznej dzieciom przezywajacym klopoty i
trudnosci takie jak: agresja i przemoc w szkole, cybeprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologia-
mi, wykorzystanie seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastréj, mysli
samobojcze, zaburzenia odzywiania. Ponadto terapeuci i prawnicy Fundacji Dajemy Dzieciom Sile udzie-
lajg konsultacji w zakresie podejmowania interwencji w przypadku podejrzenia przestepstw wobec dzieci,
w szczegolnosci wykorzystywania seksualnego, oraz pomocy psychologicznej dla dzieci doswiadczonych
przemoca i wykorzystywaniem seksualnym i uczestniczacych w charakterze swiadkéw i pokrzywdzonych
w procedurach prawnych. Telefon dostepny jest od poniedziatku do piatku w godzinach 12.00-15.00.

Pomoc dla dzieci i dorostych

800 12 12 12 - Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Tu réwniez mozesz zadzwoni¢, gdy nie wiesz z kim porozmawiac, a co$ bardzo Ci¢ martwi. Mozesz tam takze
zglaszac takie sytuacje, ktore wedlug Ciebie sg niesprawiedliwe i masz poczucie, Ze kto$ zachowat si¢ nie tak
jak powinien, np. ztamal prawo. Telefon jest bezptatny i jest czynny od poniedziatku do piagtku od godziny
8.15 do 20.00 (polaczenie bezplatne). Jesli zadzwonisz tam w godzinach nocnych i zostawisz informacj¢ o so-
bie i swdj numer - konsultanci do Ciebie oddzwonia.

116 000 - Calodobowy, bezptatny telefon w sprawie zaginionego dziecka.

Telefon 116 000 jest skierowany do rodzicéw i opiekunoéw, ktérym zagineto dziecko, do zaginionych dzieci
oraz do wszystkich o0sdb, ktére moga pomdc w ich odnalezieniu. Telefon 116000 dziala 24 godziny na dobe,
7 dni w tygodniu (polaczenie bezptatne). www.zaginieni.pl

800 120 002 - Ogdlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”

Zadzwon, jesli kto§ w Twojej rodzinie krzywdzi Ci¢ — bije lub obraza. Mozesz tam opowiedzie¢ o swojej sytu-
acji i 1 dowiedziec sig, gdzie szuka¢ pomocy w Twoim otoczeniu. Bezptatna pomoc dostepna przez calg dobe.
http://www.niebieskalinia.org

800 120 226 - Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdzialania Przemocy w Rodzinie

Pod tym numerem telefonu mozna uzyskac wspracie w sytuacji przemocy w rodzinie. Specjalisci obstugujacy
linie udzielajg informacji na temat procedury ,,Niebieskiej Karty”, np. jakie inne podmioty poza policja, moga
ja zatozy¢. Telefon jest czynny od poniedziatku do piagtku w godzinach 9.30-15.30 (pofaczenie bezplatne).

801 199 990 - Ogdlnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki - Narkomania”

Zadzwon, jesli masz problemy z narkotykami, uzywasz ich, jeste$ uzalezniony lub martwisz si¢ o kogo$

z Twojego otoczenia. Mozesz tam uzyskac fachowg porade, a takze informacje o tym, jak pomdc sobie lub
bliskiej osobie. Telefon jest czynny codziennie w godzinach od 16.00 do 21.00. Dzwoniac, placisz tylko za
pierwszy impuls pofaczenia.

Pomoc dla dorostych

800 676 676 — Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich
Na Infolinii Obywatelskiej mozna uzyska¢ podstawowe informacje o prawach cztowieka i kompetencjach

RPO oraz dowiedzie¢ si¢ wszystkiego o prawie antydyskryminacyjnym. Doswiadczeni prawnicy starajq si¢
udzieli¢ niezbednych informacji badz pomoc skierowac sprawe do wlasciwej instytucji. Telefon jest czynny
w poniedziatki w godz. 10.00-18.00 oraz od wtorku do pigtku w godz. 8.00-16.00 (potfaczenie bezplatne z te-
lefonéw stacjonarnych i komoérkowych).

116 123 - Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym

Skorzystaj z niego, jesli jeste$ osoba dorosta i przezywasz trudnosci osobiste, nie potrafisz poradzi¢ sobie

ze swoim zmartwieniem. Mozesz tam dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku od godz. 14.00 do 22.00 (polacze-
nie bezptatne). http://116123.edu.pl

800 108 108 — Bezptatna linia wsparcia dla osob po stracie bliskich

Telefon wsparcia dziata w dni powszednie od 14.00 do 20.00. Linia 800 108 108 adresowana jest do wszyst-
kich 0séb w zalobie, ktére potrzebujg pomocy. Dzwonigcy moga anonimowo porozmawiac o swojej sytuaciji,
otrzymac wsparcie, zasiegna¢ porady. Zadaniem dyzurujacych psychologéw jest podejmowac interwencje

w sytuacjach nagtych, a takze pomaga¢ w podejmowaniu decyzji o ewentualnej dalszej terapii.

Wiecej informacji na stronie Fundacji Nagle Sami: http://www.naglesami.org.pl

Pozostate

801 889 880 — Telefon Zaufania — Uzaleznienia behawioralne

Z telefonu mogg korzysta¢ wszystkie osoby, ktore majg problem lub tez zastanawiajg si¢, czy maja problem

z uzaleznieniami behawioralnymi. Z konsultantami moga porozmawia¢ réwniez bliscy 0séb uzaleznionych
- rodzina, przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna codziennie w godzinach od 17.00 do 22.00 z wyjatkiem
$wigt panstwowych. Dzwonigc, placisz
tylko za pierwszy impuls polaczenia.
www.uzaleznieniabehawioralne.pl

800 280 900 - telefon zaufania dla os6b
dotknietych przemocy seksualng w Ko-
$ciele

Telefon wsparcia dziata we wtorki w go-
dzinach 19.00-22.00. Kontakt telefonicz-
ny przeznaczony jest przede wszystkim
dla 0sob, ktore same doswiadczyty
wykorzystywania seksualnego oraz ich
najblizszych. Inicjatywe tworza $wieccy
katolicy, telefon $§wiadczy pomoc oso-
bom dorostym.

Wiecej informacji: www.zranieni.info

800 70 22 22 - Linia wsparcia dla osob
w stanie kryzysu psychicznego
Calodobowa i bezptatna pomoc psy-
chologiczna przez telefon, e-mail i czat.
Dyzurujacy konsultanci udzielajg porad
i kierujg osoby dzwonigce lub piszace
do odpowiedniej placowki pomocowej
w ich regionie.







